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Introdução: Esta revisão integrativa apresenta um panorama dos estudos sobre  
Coaching, Mindfulness e a prática conjunta dos dois conceitos de forma descritiva. 
Objetivo: Reunir trabalhos científicos e acadêmicos sobre Coaching e Mindfulness 
em conjunto a fim de testar a hipótese de que a prática de Mindfulness pode tornar os 
processos de Coaching mais eficazes. Métodos: Trata-se de uma revisão integrativa 
descritiva realizada por meio de levantamento bibliográfico sobre o tema. Resultados: 
Apresentação dos trabalhos selecionados sobre Coaching, Mindfulness e os dois 
conceitos em conjunto, descrição e discussão do conteúdo desses trabalhos e, por 
meio destas, apresentação do resultado do teste da hipótese levantada. Conclusões: 
Após a apresentação de um panorama dos estudos sobre Coaching, Mindfulness e 
Coaching e Mindfulness em conjunto, concluímos que, apesar de poucos os trabalhos 
voltados à união dos dois conceitos (apenas 5 dos 32 trabalhos coletados), a área de 
Coaching reconhece Mindfulness como uma prática importante e que, ao ser 
incorporada aos processos de Coaching, pode torná-los mais eficazes. 
 







Introduction: This integrative review presents an overview of the studies about 
Coaching, Mindfulness and the joint practice of these two concepts in a descriptive  
manner. Objectives: collect scientific and academic papers on Coaching and  
Mindfulness in tandem in order to test the hypothesis that the practice of  
Mindfulness can make the Coaching processes more effective. Methods: This is an 
integrative descriptive review conducted by means of bibliographic search  
pertaining the subject. Results: Presentation of the selected works about  
Coaching, Mindfulness and the two concepts in tandem, description and  
discussion of these works contents and, thus, the presentation of the proposed  
hypothesis’ results. Conclusions: After the presentation of an overview of the studies 
about Coaching, Mindfulness and Coaching and Mindfulness in tandem, we conclude 
that, despite finding few studies directed at the two concepts’ union (only 5 of the 32 
collected studies), Coaching as an area recognizes Mindfulness as an important  
practice that, incorporated to the Coaching processes, can make them more effective. 
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  O Coaching está em emergência crescente na contemporaneidade, praticado 
por profissionais em aplicação a diversas áreas da vida, como profissional, pessoal, e 
saúde, entre inúmeras outras (BROCK, 2016). A prática de Mindfulness também está 
em ascensão e, embora seja uma prática milenar intrínseca do budismo, está sendo 
descoberta e utilizada em outros contextos atualmente (SHONIN; VAN GORDON, 
2014). Um desses contextos é o Coaching, cuja validação como método vem sendo 
solidificada cada vez mais nos últimos anos com pesquisas e artigos científicos e 
acadêmicos sobre o assunto (BROCK, 2016). 
A seguir serão apresentados os conceitos separadamente, como panorama, 
para que, adiante, na discussão deste trabalho, seja apresentado o resultado  





O Coaching busca otimizar resultados específicos e melhorar a qualidade de 
vida do indivíduo, podendo ser aplicado em várias segmentações da vida. 
Conceito ainda em definição, o Coaching pode ser concebido como um 
processo dinâmico e contextual, de mútua aprendizagem, que promove a 
autoconsciência, a atenção aos comportamentos, ao crescimento pessoal e à escolha 
consciente para o bem mais elevado (BROCK, 2016).  
O Coaching pode ser visto como uma atividade que busca a melhoria contínua 
do desempenho, a partir de uma conversa entre um líder e um indivíduo ou equipe 
(KINLAW, 1996); uma ferramenta que auxilia tanto no relacionamento em grupo 
quanto individualmente, em que o coach se disponibiliza a apoiar o processo de focar 
metas, desenvolver planos e alcançar resultados (SOUZA, s. d.); um processo 
dinâmico e contextual, de mútua aprendizagem, que promove a autoconsciência, a 
atenção aos comportamentos, ao crescimento pessoal e à escolha consciente para o 
bem mais elevado (BROCK, 2016), entre outras definições. Independente da definição 
adotada, o Coaching profissional inclui em sua estrutura nuclear uma relação amiga, 
colaborativa e igualitária entre o coach (aquele que aplica) e o coachee (aquele que 
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recebe o processo de Coaching), foco na busca de soluções, o pressuposto de que o 
cliente não tem níveis significativos de psicopatologia ou perturbações emocionais, 
ênfase na definição de metas de colaboração, reconhecimento de que o coach precisa 
de capacitação para facilitar a aprendizagem (CAVANAGH, GRANT e KEMP, 2005). 
Assim, seja na vida pessoal ou na profissional, o Coaching foca no alcance de 
objetivos específicos de forma a promover o desenvolvimento e evolução de pessoas 




Mindfulness é uma antiga prática budista que significa atenção plena, o estar 
presente no momento. O conceito transcendeu as fronteiras da religião e passou a ser 
praticado também através de uma ótica secular, abrangendo mais e mais pessoas na 
sua prática (SHONIN; VAN GORDON, 2014). Um dos objetivos da prática de 
mindfulness é o crescimento pessoal e, desta forma, coincide com um dos principais 
objetivos do Coaching. 
A Atenção Plena (Mindfulness) busca focar a atenção do indivíduo para o 
tempo presente, promovendo responsividade, calma e vitalidade para o agora. A 
prática, atualmente, pode ser aplicada através dos preceitos budistas ou com uma 
abordagem secular (SHONIN e VANGORDON, 2014).  
De acordo com Bishop et al. (2004), mindfulness consiste em dois componentes 
básicos: a autorregulação da atenção, que permite maior reconhecimento de 
experiências mentais presentes, e uma orientação aberta, curiosa e de aceitação em 
relação a essas experiências. 
Logo, surge a questão: os processos de Coaching podem se tornar mais 
efetivos quando integram práticas de Mindfulness? Quais os estudos existentes sobre 
a integração de ambas e para que tipo de resultado apontam? Para responder essas 
perguntas, fez-se necessário um levantamento amplo da bibliografia existente sobre 
a eficácia da prática de mindfulness no processo de Coaching. A revisão integrativa 
foi escolhida por ser a mais abrangente e a que parece melhor fornecer um panorama 






 Esta revisão integrativa tem como objetivo reunir trabalhos acadêmicos e 
científicos sobre Coaching, Mindfulness e sua união para formular um panorama sobre 
uma possível efetividade da prática de Mindfulness nos processos de Coaching.  
3 Metodologia 
 
 Este estudo se deu por coleta de dados em fontes secundárias, por meio de 
levantamento de bibliografia sobre o tema proposto. Primeiramente, o tema foi 
escolhido, foi formulada a pergunta de pesquisa e, a partir dela, a hipótese levantada 
para verificação neste trabalho. Logo em seguida, um levantamento bibliográfico foi 
feito contendo artigos e trabalhos que tratam do tema a ser pesquisado aqui. Depois, 
foram selecionados os trabalhos mais pertinentes para formar a base teórica utilizada 
neste estudo. Os passos desta revisão integrativa descritiva, que tem como objetivo 
analisar os conhecimentos já publicados sobre o tema, estão divididos em seis fases, 
de acordo com as postuladas por Souza, Silva e Carvalho (2010), que consistem em: 
elaboração da pergunta norteadora; busca ou amostragem na literatura; coleta de 
dados; análise crítica dos estudos incluídos; discussão dos resultados; e 
apresentação da revisão integrativa.  
Para tanto, foi elaborado um levantamento bibliográfico de textos científicos e 
acadêmicos sobre Coaching, Mindfulness e artigos que trabalham com a junção dos 
dois conceitos. Para nortear a escolha dos artigos utilizados foi feita a seguinte 
pergunta: Processos de Coaching podem se tornar mais efetivos quando integram 
práticas de Mindfulness? 
Buscou-se verificar primeiramente, se processos de Coaching e de Mindfulness 
têm efetividade, de per si, em temas relacionados ao bem-estar e autoconhecimento. 
Em seguida, formou-se um panorama sobre a integração de ambos e respectivos 
resultados.  
Para refinar a pesquisa, alguns critérios foram adicionados à pergunta 
norteadora: artigos que abordassem o uso do Coaching e de Mindfulness nas áreas 
acadêmica e científica, e artigos que abordassem o uso dos dois conceitos integrados 
também nas áreas acadêmica e científica. As plataformas pesquisadas foram 
11 
 
PubMed, LILACS, SCIELO e BDTD. Este levantamento foi feito em dezembro de 
2019. A busca foi realizada com a utilização das palavras-chave Coaching e 
Mindfulness, primeiro separadamente, e depois agrupadas por meio do conector AND 
em cada plataforma pesquisada. No total, as buscas retornaram 13.806 resultados 
para Coaching, 7.498 para Mindfulness, e 77 para Coaching AND Mindfulness. A 
seguir, os filtros 1999-2019, artigo, artigo de revisão e relato de caso foram aplicados 
nas plataformas de acordo com as opções de cada uma, assim como as palavras-
chave Coaching AND Self Management, Coaching AND Wellness, Coaching AND 
Bem-estar, Coaching AND Autoconhecimento, Mindfulness AND Self Management, 
Mindfulness AND Wellness, Mindfulness AND Bem-estar, Mindfulness AND 
Autoconhecimento, Coaching AND Mindfulness AND Self Management, Coaching 
AND Mindfulness AND Wellness, Coaching AND Mindfulness AND Bem-estar, 
Coaching AND Mindfulness AND Autoconhecimento, resultando em 2.019 artigos 
dentro dos parâmetros citados. Para esta pesquisa, foram incluídos trabalhos sobre 
Coaching e Mindfulness, assim como os dois conceitos em associação, com foco em 
autoconhecimento, bem-estar e self management de pessoas adultas (19+) 
saudáveis. Foram excluídos desta pesquisa processos de Coaching relacionados ao 
esporte, bem como à performance, e também estudos que abordam pesquisas com 
pessoas portadoras de doenças mentais, físicas e psicológicas. Assim, depois de uma 
pré-seleção com base nos títulos e resumos dos artigos que resultou nos 49 textos 
inseridos no levantamento bibliográfico, uma leitura integral desses textos resultou nos 
32 artigos escolhidos como referência acadêmica e científica para este trabalho, 
excluindo estudos de práticas à distância, como internet ou telefone, e remanescentes 
dos critérios de exclusão citados acima. Segue o processo ilustrado no fluxograma 




Ilustração 1 – Fluxograma baseado no modelo PRISMA. 
 




O levantamento e validação de artigos e trabalhos acadêmicos e científicos 
para esta revisão integrativa resultou na amostra final de 32 trabalhos sobre Coaching, 
Mindfulness e sua utilização conjunta. Destes, 25 foram encontrados na base de 
pesquisa PubMed, 4 na BDTD, e 4 na Scielo. A base LILACS não retornou resultados 
depois da avaliação final dos artigos. Desta seleção, 17 trabalhos são provenientes 
dos Estados Unidos, 5 do Brasil, 3 da Holanda, 2 de Portugal, 1 da Alemanha, 1 da 
China, 1 da Noruega, 1 do Reino Unido e 1 da Suécia. A amostra final não contém 
artigos anteriores a 2009. A predominância dos Estados Unidos é clara em relação à 
quantidade de artigos publicados sobre o tema, mas os outros países apresentam 
trabalhos sólidos pertinentes a ele. 





Tabela 1 – Relação final dos trabalhos selecionados sobre  




Título do  
artigo Autores 
Tipo de  
estudo 
Resultados País de 
origem 
Periódico (vol., 

































Entrevista A partir da análise 
das entrevistas, 
concluiu-se que 
todos os coachees 
recorreram ao 
processo por 
vontade e iniciativa 
própria, sendo que 
três entrevistados 
escolheram o seu 
coach por meio da 















coaching para o 
desenvolvimento 
profissional do 
indivíduo, no que diz 
respeito ao alcance 
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Fornece uma base 
para a avaliação de 
programas de 
coaching que visam 
a produção de 
excelentes médicos 
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e dissociáveis de 
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e o processo de 












































de novas pesquisas 
que investiguem a 
discrepância 
entre as informações 
conceituais 
existentes nos 

















Revisão de literatura 
sobre o coaching a 




tipos e abordagens, 
e analisa o status 
prático e acadêmico 
















































Conclui-se que os 
testes apontam para 
a descentralização 
como fator que 
distingue 
mindfulness de 
outras práticas de 
meditação. 
EUA 
Behav Res Ther 
48 (10): 1002–












os efeitos imediatos 
da Respiração Plena 
em contraste com o 
Relaxamento 
Muscular 
Progressivo e a 
Meditação de 
Gentileza Amorosa, 
a fim de testar se a 
descentralização é 
um efeito exclusivo 
de Mindfulness ou 

















































Análise que objetiva 
discernir se 
indivíduos com baixa 
tolerância a 
adversidades antes 
do processo de 
MBSR podem 
mostrar maiores 
reduções de stress 







































Numa perspectiva de 
longo prazo, através 
de um exercício 
relativamente 
simples e de baixo 
custo, existe a 
perspectiva de ser 
alcançada também a 
promoção de melhor 
qualidade de vida. 
Brasil 
Universidade 
Federal do Rio 
Grande do 
Norte. Tese de 
Doutorado em 
Neurociências: 





Análise das variáveis 
relacionadas aos 
perfis de atenção 
sustentada, 
interocepção, 
ansiedade, afeto e 
marcadores da 
resposta ao estresse 
agudo em adultos 































quality of life: 
a randomized 
controlled trial 
on patients on 
sick leave 
because of 





















indicam que a ioga 
tradicional, MBCT e 
terapia 
comportamental 
cognitiva podem ser 
usadas tanto como 
tratamento quanto 





















objetiva explorar se 
a qualidade de vida 
relacionada à saúde 
aumenta depois de 
sessões de yoga 




pacientes de licença 


































J, Boot CR, 
Proper KI, 
Bongers 













O estudo não 
mostrou resultados 
quanto a eficácia de 
uma intervenção 
multicomponente de 
base em mindfulness 
no ambiente de 
trabalho em intensa 
atividade física em 
períodos de ócio, 
hábitos sedentários 
no trabalho, ingestão 



















Estudo que objetiva 
avaliar a eficácia de 
uma intervenção 
multi-componente de 
base em mindfulness 
no ambiente de 
trabalho em intensa 
atividade física em 
períodos de ócio, 
hábitos sedentários 
no trabalho, ingestão 
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Avaliação do efeito 
do MBCT, 
desenvolvido junto 
de profissionais de 
saúde e da área 




e depressão e 
explorar a relação 
entre a 
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respondentes 
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área, incluindo 





































































que as escalas de IA 






demonstrou que as 
medidas de auto 


























Análise de fontes 
secundárias que 
explora a relação 
entre pontuações em 

































































































No geral, as 
avaliações do curso 













menos frequência do 
que as mulheres, e 
os participantes mais 
jovens praticavam 
mindfulness com 
menos frequência do 





































preliminares de um 
estudo de campo em 
andamento que 
examina o resultado 
do programa Life 
Balance em relação 
ao desgaste 
emocional, 
satisfação de vida, 
resiliência, e custos 






















































Entre as variáveis 
demográficas e de 
características 
fisiológicas que 
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Estudo de grupo 
controlado que 
busca determinar se 
treinamento em 
mindfulness a longo 
prazo está associado 



















































































reduções em NA. 
Uma 
descentralização 




J Clin Psychol 
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Estudo que objetiva 
testar a hipótese de 
que mindfulness de 
parâmetros mais 
baixos propiciam 
"mais espaço para 
crescimento" e, 
assim, prevê maior 
progresso durante 
































and design of 
the 
randomised 















Os resultados das 
necessidades de 




consistentes com os 
achados da linha de 














Estudo de grupo 
controlado que 
procura evidenciar 
que dar foco no 
engajamento com o 
trabalho e no 
equilíbrio de energia 
pode prevenir 
deficiências na 








































Panorama A atenção 
consciente ao 
momento presente 
de maneira receptiva 
é conhecida como 
atenção plena. Um 
crescente corpo de 
pesquisa indica que 
a atenção plena 
pode ser ensinada e 
cultivada para 
melhorar a saúde 
física e mental. 
EUA 
J Am Assoc 
Nurse Pract 26 










Visão geral sobre os 
mecanismos de 
ação, base de 
evidência, e prática 
de mindfulness, com 
ênfase em como 
facilmente incorporar 





























































semanas 8 e 11 em 
comparação com a 
linha de base (P 
<0,001 e P <0,01, 
respectivamente) 
usando o Inventário 
de Ansiedade de 
Burns. Aumento 
significativo da 
empatia na semana 
8 (P <0,0096) foi 
observado usando a 
Escala de Jefferson 




Health 26 (1): 9-














Estudo que examina 
o impacto do 
treinamento de 
MBSR em alunos de 
cinco cursos de 
graduação em 































































Foram abordadas as 
possibilidades de 
usar toques, 
retenções e fluxos, 
que fazem parte do 
Jin Shin Jyutsu, em 
todos os contextos 
em que o ensino e a 
aprendizagem 
ocorrem e, de 
maneira mais geral, 
para abordar 
projetos de saúde, à 
medida que surgem, 
como complementos 
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Xue T, Li H, 
Wang MT, 





















metabólicas entre os 
grupos saudáveis e 
os grupos de caso, 
exceto a ApoA, que 
foi maior no grupo 




significativa no ácido 
úrico, colesterol total, 
HDL-c, triglicerídeos, 
ApoA, ApoB, ApoE e 




















que compara o efeito 
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entre participantes 








































































menos estresse no 
estudo e um 
aumento na faceta 
da atenção plena 
'não julgar'. Os 
efeitos específicos 
da participação no 
gênero no programa 
MBSR não foram 
relatados 
anteriormente, e as 
diferenças de gênero 





















Estudo que examina 
o efeito de um 
programa de sete 
semanas de MBSR 























































promissoras de que 




diminuir a solidão e 
aumentar o contato 
social na vida diária. 
EUA 










Estudo que objetiva 
testar a hipótese de 
que o aprendizado 
de habilidades de 
aceitação em 
intervenções de 
mindfulness é um 
mecanismo central 
no combate à 

































A alta porcentagem 
de pessoas que 
mencionaram efeitos 
cognitivos e 
emocionais apoia a 
ideia de que a 
meditação estimula 
esses dois 
processos de forma 
interdependente. 
Brasil Universidade 
Federal do Rio 








Estudo que investiga 
a relação entre o 
tempo de prática de 
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As análises das 




os dois grupos em 
várias medidas: (1) a 
subescala negativa 
do Programa de 
Afetos Positivos e 
Negativos (PANAS-
neg), (2) o MHC do 
SF-36 e (3) o SF -36 
Energia / Fadiga, 
com pontuações 
clinicamente piores 
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Busca determinar se 
as medidas de base 
para participantes 








não se beneficiaram, 
e se a utilização de 
uma abordagem de 
decisão livre e de 
aprendizado 
mecânico pode ser 
útil para prever quais 
indivíduos teriam 





















































que o interesse pela 
meditação pode 
estar mais 
relacionado ao tipo 
de pessoa que 
medita do que ao 
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A Psiquiatria Positiva 
e Psicologia Positiva 
surgem neste artigo 
com inegáveis 
abordagens de 
estudo e de prática 
clínica, assumindo 
um papel inovador e 
alternativo face às 
abordagens 
tradicionais. Cada 
vez mais estudos 
nestas áreas trazem 
contributos 
relacionados com a 
sua temática central: 
o bem-estar dos 
indivíduos. Muda-se 
a tónica do 
tratamento dos 
sintomas para a 
promoção das 
caraterísticas 
positivas e melhoria 

























Artigo que visa rever 
a etiologia e os 
conceitos inerentes à 
Psiquiatria Positiva e 
à Psicologia Positiva, 
assim como as suas 
estreitas relações 





































































o componente da 
ruminação. Nas três 
amostras, a 
aceitação foi 
modesta ou não 
significativamente 
EUA J Pers Soc 













Estudo que testa a 
hipótese de que a 
Aceitação ajuda 
indivíduos a não 












   
  
  relacionada às 
quatro outras facetas 
da atenção plena. 












































































7 temas principais 
relacionados entre si 
no modelo conceitual 
final. As 
semelhanças entre 
os técnicos de saúde 
e os pacientes e o 
tempo que os 
técnicos de saúde 
passaram com os 
pacientes ajudaram 
a estabelecer a 
relação entre técnico 
de saúde e paciente. 
A relação treinador-
paciente permitiu e 
foi reforçada por 





prático e atuar como 
uma ponte entre 
pacientes e médicos. 
EUA 
Annals of Family 






















Estudo de grupo que 
examina como 
coaches de saúde 
apoiam pacientes 


























































resultados que as 
vivências de bem-
estar no trabalho não 
aumentou após a 
intervenção em 
coaching, no formato 
de treinamento, para 














Estudo que objetiva 
analisar o impacto 






positivas de bem 





































O principal objetivo 
dessa análise 
conceitual foi 
delinear um mapa 
temporal 
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As metodologias de 
treinamento 
existentes podem 
ser resumidas em 
três categorias: 
treinamento para o 
bem-estar médico / 







A identificação de 
trabalhos adequados 
para inclusão é 
complicada pela 
incerteza teórica em 
relação ao coaching: 
muitos trabalhos 
usam o termo como 
sinônimo de ensino 
ou orientação. A 




























Revisão que reúne 


























  para o treinamento 
está no ensino de 
habilidades técnicas. 
  
Fonte: elaborada pela autora. 
 
 Como observado na Tabela 1, há uma abundância de artigos sobre Coaching 
e Mindfulness separadamente, mas ainda poucos sobre a união dos dois conceitos.  
Em relação ao Coaching, os trabalhos selecionados estão de acordo sobre sua 
eficácia, à exceção de dois. Quanto ao seu uso como ferramenta de trabalho para 
profissionais da saúde no contato com pacientes, os resultados apontam para o 
potencial do Coaching como facilitador no processo de interação entre médico e 
paciente, de acordo com Deiorio et al. (2016); do mesmo modo, os estudos sobre a 
experiência de coachees em relação à interação com seus coaches e ao processo de 
Coaching em si mostram benefícios em relação ao bem-estar pessoal e mudanças de 
hábito, de acordo com Thom et al. (2016). Quanto à vida profissional, o estudo de 
Germano (2017) mostra melhoria no desenvolvimento profissional, mas há 
discordância quanto à melhoria do bem-estar no trabalho, que não foi comprovada no 
estudo de Dias (2017). Além disso, é apontado por Oliveira-Silva et al. (2018) que é 
imprescindível haver mais estudos sobre o Coaching, assim como um consenso maior 
sobre o que engloba esse conceito, para que o processo possa crescer com 
credibilidade. 
 Quanto a Mindfulness, os estudos selecionados parecem de acordo quanto à 
eficácia e benefícios de sua prática meditativa. Quanto à regulação de emoções,  
Araújo (2018) aponta que mindfulness mostra resultados significativos, assim como 
Hanley et al. (2017) e Tobin et al. (2015) apontam para eficácia no aumento do bem-
estar psicológico dos praticantes. O estudo de Xue et al. (2018) demonstra que a 
prática de mindfulness melhorou perfis metabólicos de pessoas saudáveis, assim 
como diminuiu sintomas de depressão e melhorou a qualidade de sono de pessoas 
depressivas. Do mesmo modo, a prática diminuiu estresse mental de estudantes de 
medicina e psicologia, como demonstrado por deVibe et al. (2013), e tem potencial 
para melhorar interações social de modo geral, através da aceitação do momento 
presente, assim como alterar a visão do eu, do mundo e do futuro de forma positiva, 
reduzindo a experiência de emoções negativas frente à adversidade, de acordo com 
os estudos de Ford et al. (2018), Marques et al. (2018) e Lindsay et al. (2019). Os 
trabalhos de Sevinc et al. (2018), Gawrysiak et al. (2018) e Barbosa et al. (2013), sobre 
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Redução de Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR), também demonstram 
redução de estresse e ansiedade, assim como aumento de empatia e autocompaixão. 
Da mesma forma, os estudos sobre Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness 
(MBCT) de Grensman et al. (2018) e Serrão et al. (2018) mostram efeitos positivos 
como autocompaixão e melhoria em bem-estar, função cognitiva e qualidade de sono. 
 
Tabela 2 – Recorte com os artigos referentes a  
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Esse mapa é 



















Análise conceitual que 
examina o Coaching por 
uma lente temporal, 
proporcionando um 










Fonte: elaborada pela autora. 
  
Apesar da escassez de literatura sobre Coaching e Mindfulness em conjunto 
(apenas 5 dos 32 trabalhos coletados mencionam os dois conceitos em aplicação 
conjunta), foi observado que os processos de Coaching podem se beneficiar 




Como já visto na Introdução deste trabalho, o Coaching enfoca o alcance de 
objetivos específicos a fim de promover o desenvolvimento e evolução das pessoas e 
melhorar sua qualidade de vida. Mindfulness é uma prática que vem do budismo e 
busca o foco na atenção do indivíduo para o agora, contribuindo para o 
desenvolvimento de responsividade, calma e vitalidade para o tempo presente. 
Enquanto o Coaching trabalha com metas específicas delineadas pelo coachee com 
o auxílio do coach, Mindfulness é livre de objetivos delimitados, sendo uma prática do 
dia a dia que visa o bem-estar geral pelo foco no presente. 
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 Assim, mesmo andando por caminhos diferentes, Coaching e Mindfulness têm 
propósitos semelhantes: a melhoria do bem-estar do ser humano. Dessa forma, nossa 
proposta é verificar se a prática de Mindfulness, associada aos processos de  
Coaching, pode torná-los mais eficazes, aplicando a atenção plena às sessões e 
processos de Coaching.  
Na Introdução, foi traçado um panorama de Coaching e Mindfulness 
separadamente, para melhor compreensão da proposta de cada um, para que, neste 
momento, possa ser feita a análise da junção desses conceitos com mais clareza. 
 Foram selecionados para este estudo 32 trabalhos, entre acadêmicos e 
científicos, dos quais apenas 5 tratam da junção de Coaching e Mindfulness. Porém, 
apesar dos poucos os estudos encontrados sobre as práticas de Mindfulness 
aplicadas ao processo de Coaching, eles apontam majoritariamente para um resultado 
positivo da união entre as duas práticas.  
O estudo de Sohl et al. analisa ferramentas complementares para aprimorar e 
sustentar mudanças de comportamento dentro de uma abordagem centrada no 
paciente em processos de health coaching. Nele, os autores afirmam que “é provável 
que Mindfulness fortaleça tanto o apoio do provedor de saúde à autonomia do paciente 
quanto a habilidade do paciente de se envolver autonomamente no processo de auto-
regulação” (SOHL et al, 2014, p. 434, tradução nossa).  
Dessa forma, os autores acreditam que o Coaching, como campo de atuação, 
reconhece que Mindfulness é essencial num relacionamento de Coaching, embora 
nem todos os programas de Coaching se utilizem de Mindfulness como ferramenta. 
Sobre isso, os autores afirmam: 
Coaching, como um campo de atuação, reconhece que Mindfulness é 
essencial para um relacionamento de Coaching; entretanto, nem todos 
os programas de treinamento incluem especificamente práticas de 
Mindfulness como ferramentas para aprimorar sua capacidade. Uma 
intervenção já existente de Health Coaching que adotou Mindfulness 
(por exemplo, autoconhecimento) como um componente central 
identificou melhorias em auto eficiência, responsabilização, e 
resultados clínicos [...]. Ainda assim, o impacto específico de 
Mindfulness na eficácia de Health Coaching não foi investigado. 
(SOHL et al, 2014, p. 434, tradução nossa) 
 
Apesar dos resultados promissores do estudo, Sohl et al. apontam que o 
impacto específico de mindfulness na eficácia do health coaching ainda não foi 
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investigado, e, assim como neste artigo, sugerem novos estudos sobre o tema para 
avaliar sua eficácia. 
Theeboom et al. (2017, p. 4, tradução feita pela autora) corroboram a 
afirmação, dizendo que “Mindfulness pode ser combinado com intervenções de 
Coaching com sucesso e tem potencial para amplificar a efetividade dessas 
intervenções”. Nessa análise conceitual que examina o Coaching por uma lente 
temporal, os autores dedicam um tópico inteiramente a Mindfulness e elencam três 
maneiras das quais o coachee pode se beneficiar ao desenvolver mindfulness: a 
prática de mindfulness permite aos indivíduos observar abertamente e refletir sobre 
seus próprios pensamentos, emoções e comportamento; o foco interno aumentado 
por mindfulness pode ajudá-lo a explorar seus próprios valores e motivações; e 
mindfulness pode permitir a formação de uma distinção entre questões que podem 
ser potencialmente resolvidas e questões que não podem, ajudando a focar nas que 
podem ser solucionadas (THEEBOOM et al., 2017). 
Além disso, o estudo de Robins et al. (2014, p. 7, tradução nossa), que oferece 
uma visão geral dos mecanismos de ação, base de evidência, e prática de 
mindfulness, assim  como sua aplicabilidade como ferramenta dos processos de 
Coaching, afirma que, apesar de estudos aprofundados sobre o tema ainda sejam 
poucos, evidências menos formais de vivência e de prática apontam que “coaches 
podem incorporar satisfatoriamente técnicas baseadas em Mindfulness em suas 
práticas, dados os seus benefícios potenciais e a relativa facilidade com que podem 
ser aplicadas”. 
O estudo de protocolo Mindful "Vitality in Practice", de van Berkel et al. (2011), 
que analisou um grupo controlado a fim de testar a eficácia de mindfulness para 
melhorar o engajamento laboral e equilíbrio de energia entre trabalhadores, mostrou 
que a intervenção foi eficaz dentro daquele grupo. Porém, outro estudo de van Berkel 
et al., Effectiveness of a worksite mindfulness-based multi-component intervention on 
lifestyle behaviors (2014), não encontrou evidência de melhoria na atividade física, 
ingestão de frutas e mudança de comportamentos com a aplicação de Mindfulness 
numa intervenção de health coaching com outro grupo de outro local de trabalho. No 
entanto, foi observado que esse resultado não concluiu que mindfulness não foi efetivo 
nesse grupo, mas sim que uma metodologia que aumentasse a intensidade e duração 
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da intervenção poderia ter tornado os resultados positivos para a aplicação de 
mindfulness. 
Dessa forma, a maioria dos poucos estudos encontrados para esta verificação 
parecem convergir para possíveis resultados positivos sobre a integração de práticas 
de Mindfulness aos processos de Coaching, apontando seus benefícios, sua 
importância, e a facilidade com que podem ser aplicadas nas intervenções de 
Coaching.  
Foi observado, assim, que o campo em estudo aqui tem potencial para 
inúmeros outros trabalhos e testes, havendo a necessidade de mais artigos científicos 





 Depois de realizar a revisão integrativa descritiva sobre o tema, pode-se 
concluir que os estudos sobre Mindfulness relacionados ao Coaching são poucos. 
Dentre esses poucos, há indicações na área de Coaching de que a prática de 
Mindfulness tem papel importante no aumento da efetividade do processo entre coach 
e coachee, porém, não houve comprovação do benefício dessa efetividade através de 
estudo com teste randomizado. Desse modo, há a necessidade de mais estudos que 
avaliem essa intersecção para solidificar a importância da união dessas técnicas. Foi 
oferecido aqui um panorama de estudos sobre Mindfulness, Coaching, e Mindfulness 
aplicada a Coaching a fim de reunir material sobre essas práticas com o objetivo de 
elucidar sobre o tema e sua importância. Ao mesmo tempo, chega-se à conclusão de 
que a hipótese testada se confirma na maioria dos estudos selecionados, e pode-se 
dizer que, apesar de modestos, os resultados apontam para que a prática de 
Mindfulness torna os processos de Coaching mais eficientes, porém ainda não houve 
estudos randomizados para comprovar a efetividade dessa união. Assim, futuros 
estudos sobre o tema devem ser fortemente encorajados, dado que o corpus ainda é 
muito pequeno e mais pesquisas poderão aprofundar os resultados aqui observados 
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